Effect of exercise on nocturnal sleep by 密山 暎代
人間科学研究　Vol．20，Supplement（2007）
身体活動が夜間陣眠に及ぼす影響について
Effbctofexerciseonnocturnalsleep
密山　峡代（MitsuyamaTbruyO）　指導：内田　直
修士論文要旨
I．序論
運動と睦眼の関係に関してはこれまでにも多くの研究が
なされている。しかし，運動が睡眠に及ぼす影響について
の厳密な関連性は一致した見解に至っていないのが現状で
ある。このような結果を生じさせた要因の一つとして，運
動と睡眠の関係に関するほとんどの研究において天井効果
により大きな睡眠の促進を証明できそうもない　good
sleeperが被験者となっているという事実が挙げられる。
そのため，もともと睦眠に問題の無い被験者において運動
による睦眠の促進をはっきりと見出すことは困難であると
考えられる。本研究では上記のような問題点を考慮したう
えで，健常な若い男性において夕方の身体活動が夜間睡眠
に及ぼす影響を明らかにすることを目的とし，研究を計画
した。本研究では天井効果により夜間睦眼に及ぼす運動の
影響が生じ難くなることを防ぐため，実験手続き中に
nap（昼寝）を加えた。昼寝を挿むことで被験者らが夜間に眠
り難い状況をつくり身体活動が睦眠パターン及び睦眠の質
に与える影響について，さらには午後の短時間の睦眼であ
る昼寝が，夜間睦眠に与える影響について検討する。
Ⅱ．方法
運動習慣の無い健常な若年男性9名（平均年齢22．89±
0．60歳）を対象とした。各被験者とも合計4夜，実験室で
夜間睡眠測定を行った。実験参加1日目には実験室環境で
の睡眠に慣れるための順応夜を設けた。2日目はbaseline
測定（NtO），3日目は日中にランニングを行わず昼寝（Npl）
のみ行った条件（nap＋no run）における疎間睡眠（Ntl）測定
を行う。その後7日間の間隔を置いて日中に昼寝（Np2）と
ランニングを行った条件（nap＋run）の夜間睦眠（Nt2）測定
を行った。nap＋Tun条件における身体運動には，17：00～
18：00に10kmランニングを行った．昼寝はrun条件，nO－run
条件の両条件においても，夜間睡眠に最も影響があると考
えられている14：00～16：00に行った。睦眠時の記録は，
昼寝，夜間陸眠を含めて，睡眠ポリグラフ（PSG）を測定し
た．各被験者のNtO，Npl，Ntl，Np2，Nt2の，5つの睦
眠脳波について視察的な睦眠段階評価を行い，各睡眠変数
値を算出した。C3から導出された脳波については，PFT
による解析を行い各睦眠における総∂パワー催，1エポッ
クあたりの平均∂パワー値を算出した。
Ⅲ．結果
nap条件（Ntl）と非nap条件（NtO）における夜間睦眠の比
較を行った結果，SOLにおいてNtOよりもNtlの方が有
意な増加傾向があった。また，Stage3十4出現時間におい
ては，NtOと比較してNtlでは，有意な減少傾向があった。
非ランニング条件における夜間睡眠Ntlと，ランニング条
件における夜間睦眠Nt2について，両夜から得られた睦眠
変数の比較を行った結果，Stage．2出現時間，Stage4出現
時間において，NtlよりもNt2の方が有意に増加していた。
またstage3＋4出現時間についても，NtlよりもNt2にお
いて有意な増加傾向があった。
Ⅳ．考察
昼間睡眠が夜間睦眠正及ぼす影響については，昼寝をす
ることにより，夜の睡眠の質が低下することがわかった。
このことから，本研究においては，人工的不眠症状況を作
り上げることに成功したと言うことができるだろう。
運動が夜間睡眠に及ぼす影響については，NtlよりもNt2
の方が全体的に質の良い睦眠であった。Stage2出現時間が
Nt2において有意に増加していたのは，Nt2でのSOLの減
少と関連していると考えられる。また，Nt2ではSWSの有
意な増加とともに，統計的に有意ではないものの顕著なRL
の増加とREMの減少があった。REMの遅延と減少を伴う
SWSの増加は，肉体的にきつい状況後の睦眼の特徴とされ
ている（Drivereta1．，1994）。よって，本研究においては，10
kmランニングを夕方に行うことで，夜間睡眠は向上すること
が示唆された。しかし，本研究結果から運動が夜間睡眠を改
善させると結論付けるには問題点がある。それは，同じ質で
あることが前提条件である，NplとNp2間のいくつかの睡
眠変数において有意差が現れたことである。そのため，Nt2
における睡眠の向上は，運動の影響によるのではなく，Npl
とNp2の差に由来する可能性も否定できない。しかしいく
つかの先行研究の結果からも，REM睡眠の遅延と減少を伴
うSWSの増加が，運動後の睡眠の特徴である可能性が非常
に濃厚であり，その特徴と一致した結果を示した本研究の
Nt2は，運動の影響を受けたことによってSWSが多くREM
の少ない質の良い睡眠へと誘引された可能性が極めて高い。
今後，本研究における問題点を改善したうえでさらなる研究
が重ねられることが望まれる。
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